CWICZENIA ODDECHOWE DLA DZIECI

Cwiczenia oddechowe to aktywnosci majace na celu poprawe kontroli nad oddechem,
wzmachianie miesni oddechowych oraz rozwijanie zdolnosci do Swiadomego, gtebokiego
oddychania. Regularne wykonywanie ¢wiczen oddechowych pomaga dzieciom w nauce

koncentracji, redukcji stresu, poprawia wydolno$¢ organizmu oraz wspiera prawidtowg wymowe.

Oto kilka propozycji éwiczen oddechowych dla dzieci, ktére mozna wykorzystaé do éwiczen:




1. ,,Balon”

Opis: Dzieci wyobrazajg sobie, ze majg przed sobg balon. Najpierw biorg gteboki oddech
przez nos,a nastepnie wolno i rOwnomiernie wypuszczajg powietrze przez usta, jakby
nadmuchiwaty balon.

Cel: Cwiczenie to pomaga w nauce gtebokiego, kontrolowanego oddechu oraz rozwija
umiejetnos¢ powolnego wypuszczania powietrza, co jest wazne przy mowieniu.




2. ,Dmuchanie na swieczke”

Opis: Dzieci wyobrazajg sobie, ze przed nimi stoi Swieczka, ktdrg muszg zgasic, delikatnie
dmuchajac na nig. Zadaniem jest utrzymanie powietrza w réwnym, statym strumieniu,
aby nie zdmuchnac¢ swieczki za mocno.

Cel: Cwiczenie to rozwija kontrole nad oddechem i pomaga dzieciom w nauce
rownomiernego wydychania powietrza.




3. ,,Wdech przez nos, wydech przez usta”

Opis: Dzieci wykonuja gteboki wdech przez nos, unoszgc ramiona, a nastepnie powoli
wypuszczajg powietrze przez usta, opuszczajgc rece.

Cel: Cwiczenie to pomaga w nauce kontrolowanego oddechu, réwnoczesnie rozwijajac
Swiadomosc¢ ciata i oddechu.




4. ,,Pajacyki zoddechem?”

Opis: Dzieci wykonujg pajacyki, a przy kazdym skoku wdychajg powietrze przez nos,
a przy opuszczaniu n0g wypuszczajg powietrze przez usta.

Cel: Cwiczenie taczy aktywno$é fizyczna z kontrolg oddechu, co wptywa na poprawe
wydolnosci oddechoweji koncentracii.
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5. ,,Dmuchanie w stomke”

Opis: Dzieci trzymajg stomke w ustach i probujg dmuchac przez nig, tworzagc dzwieki lub
dmuchajac na matg zabawke, np. Piteczke, ktérg poruszajg na stole.

Cel: Cwiczenie wzmacnia mieénie oddechowe i kontrole nad wydychaniem powietrza.
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6. ,,Lezenie na plecach i obserwowanie oddechu”

Opis: Dzieci lezg na plecach, ktada rece na brzuchu i skupiajg sie na oddechu. Podczas
wdechu ich brzuch unosi sie, a podczas wydechu opada. Nalezy poprosi¢ dzieci, by
sprébowaty wydychac powietrze bardzo powoli, zwracajgc uwage na kazdy ruch brzucha.

Cel: Cwiczenie pomaga w nauce prawidtowego oddychania przeponowego, co sprzyja
wiekszemu uspokojeniu i relaksowi.
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7. ,Wdech jak przez rurke”

Opis: Dzieci udajg, ze wdychajg powietrze przez cienkg rurke. W tym celu wykonujg
wdech nosem i starajg sie utrzymac oddech przez chwile w Srodku, a nastepnie wykonuja
powolny wydech przez usta.

Cel: Cwiczenie to rozwija umiejetnosé koncentracji na oddechu i kontrolowaniu

przeptywu powietrza.




8. ,Zwierzatkaiich oddech”

Opis: Dzieci nasladuja rozne zwierzatka i ich sposdb oddychania. Na przyktad, moga
nasladowac dzwiek oddechu psa (krotkie i szybkie wdechy i wydechy), kota (gtebsze i
spokojniejsze oddechy) lub konia (gtebokie oddechy przez nos).

Cel: Cwiczenie rozwija umiejetno$é regulowania tempa
| gtebokosci oddechu w réznych sytuacjach.




9.,, Tecza oddechu”

Opis: Dzieci wyobrazajg sobie, ze przed nimi jest tecza. Kazdy kolor na teczy symbolizuje
inny etap oddechu. Wdech przez nos — czerwony, wydech przez usta — pomaranczowy,
itd. Dzieci wizualizujg tecze podczas wykonywania ¢wiczenia.

Cel: To ¢wiczenie pomaga w synchronizacji oddechu z wizualizacjg, co wspiera
koncentracje
| Swiadomos¢ oddechu.




10. ,,Przecigganie wdechu”

Opis: Dzieci wykonujg wdech nosem na zasadzie przeciggania powietrza przez dtugi czas
(np. przez 4 sekundy) i wydech przez usta w tej samej dtugosci.

Cel: Cwiczenie pomaga w rozwijaniu zdolnosci do dtugotrwatego oddychania oraz
w kontroli nad tempem oddechu.




Cwiczenia oddechowe moga byé $wietnym narzedziem do uspokajania dzieci,
pomagajg w poprawie koncentracji i wspierajg prawidtowy rozwéj mowy. Regularne ich
wykonywanie w przedszkolu nie tylko korzystnie wptywa na zdrowie, ale takze wprowadza

dzieci w zabawny i interaktywny sposob do swiata Swiadomego oddychania.
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